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Введение

Гибкость определяется как способность человека достижению 
большой амплитуды в выполняемом движении. В теории и 
практики термин «гибкость» широко используется в тех случаях, 
когда речь идёт о подвижности в суставах. Причём в ряде случаев 
гибкость определяется как способность к реализации 
максимально возможной подвижности в суставах. В соответствии 
с этим следует правильно использовать термин «гибкость», говоря 
о гибкости вообще, и термин «подвижность», имея в виду 
подвижность отдельного сустава. Гибкость исключительно важна 
для сохранения правильной красивой осанки, плавности и 
лёгкости походки, грациозности движений. Красота и гибкость – 
почти синонимы. 



По способу проявления гибкость подразделяют на динамическую 
и статическую. 
Динамическая гибкость проявляется в движениях, а статическая — 
в позах. Выделяют также общую и специальную гибкость. 
Общая гибкость характеризуется высокой подвижностью 
(амплитудой движений) во всех суставах (плечевом, локтевом, 
голеностопном, позвоночника и др.); специальная гибкость — 
амплитудой движений, соответствующей технике конкретного 
двигательного действия.



В качестве средств развития гибкости используют упражнения, которые 
можно выполнять с максимальной амплитудой. Их иначе называют 
упражнениями на растягивание.
Среди упражнений на растягивание различают активные, пассивные и 
статические.
■ Активные движения с полной амплитудой (махи руками и ногами, рывки, 

наклоны и вращательные движения туловищем) можно выполнять без 
предметов и с предметами (гимнастические палки, обручи, мячи и т.д.).

■ Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, выполняемые 
с помощью партнера; движения, выполняемые с отягощениями; 
движения, выполняемые с помощью резинового эспандера или 
амортизатора; пассивные движения с использованием собственной 
силы 



■ Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, 
собственного веса тела или силы, требуют сохранения неподвижного 
положения с предельной амплитудой в течение определенного времени 
(6—9 с). 

Основные правила применения упражнений в 
растягивании: не допускаются болевые 
ощущения, движения выполняются в 
медленном темпе, постепенно увеличиваются 
их амплитуда и степень применения силы 
помощника.



Методика развития гибкости
■ стретчинг — система статических упражнений, развивающих 

гибкость и способствующих повышению эластичности мышц.
Методика стретчинга достаточно индивидуальна. Однако можно 
рекомендовать определенные параметры тренировки
1. Продолжительность одного повторения (удержания позы) от 15 до 60 

с (для начинающих и детей — 10-20 с). 
2. Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с отдыхом 
между повторениями 10-30 с. 
3. Количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10. 
4. Суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 45 мин.
 5. Характер отдыха — полное расслабление, бег трусцой, активный 
отдых. Во время выполнения упражнений необходима концентрация 
внимания на нагруженную группу мышц.



Заключение 
В заключение можно сделать вывод, что гибкость – это свойство 
упругой растягиваемости телесных структур (мышечные и 
соединительные), определяющее пределы амплитуды движений 
звеньев тела. Степень подвижности в суставах определяется в 
первую очередь формой суставов и соответствием между 
сочленяющимися поверхностями.
Развивают гибкость с помощью упражнений на растягивание мышц 
и связок. В общем виде их можно классифицировать не только по 
активной и пассивной направленности, но и по характеру работы 
мышц


